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It is widely known that it is easy to increase weight by changes in diet and lifestyle in Japan at present. 
The purpose of this study is to define "reducing body weight" as a diet and to examine in which part of body 
composition the effect of the 7-week diet program appears. 
The participants were women from 20s to 70years old who wish to perform a diet, and those who do not 
interfere with exercise training program. The implementation period was seven weeks from December 2010 to 
April 2016, and the number of times of physical training during the period was not specified, and it was set as 
the free will of the individual. 
The effect of the 7-week diet program conducted in this study was a significant decrease in average body 
weight. The weight loss can be predicted from the results of the regression analysis, and the effect of body 
weight loss appeared in decreasing body fat percentage and muscle mass regardless of age and BMI distribution.  
The areas where the greatest decrease occurred were the abdominal girth and thigh. These results suggested 
that continuing to do physical training and meal management from now on is expected not only for maintaining 


















































































望した 77 名（19～70 歳代女性・自由意志参加）で、
サーキットトレーニングに支障をきたさない者である。 
2）実施期間 






②低 GI食を週 3回まで 1食分として摂取を指示した。 








18.5≦～＜25 普通体重 Normal range
25≦～＜30 肥満（1度） Pro-obese
BMI（㎏/ｍ2） 判定 WHO基準






















































繰り返し行うサーキットトレーニングを 1 セット 30






（胸）を 1種目につき 45秒、7種目 2セットを行
い、有酸素運動を 1回 45秒、7回 2セット実施させ
た。 
4）使用機材等 
 TANITA MC-190 メジャー 簡易食事記録用紙を使
用した（図 2）13）。 
 
図 2 使用機材 
 
5）測定項目 計１6項目（体組成検討用） 
 ①身長 ②体重 ③BMI ④体脂肪率 ⑤脂肪量 
⑥筋肉量 ⑦体脂肪率と筋肉量による体型判定 ⑧体
幹部脂肪量 ⑨体幹部脂肪率 ⑩内臓脂肪レベル ⑪
基礎代謝 ⑫腹囲 ⑬上腕周囲（左右） ⑭大腿周囲
（左右） ⑮利用回数 ⑯開始月の計 16項目を測定
した。 
6）測定回数 


















な偏りは見られなかった（χ2 = 6.429, df=7, ns）
（図 3）。 
 











 体重分布が 50－60㎏台で最も多く、次いで 60-70
㎏台となった。ダイエット前後で体重変化が大きかっ
たのは 60㎏台と 70㎏台であった（図 4）。 
体重が減少した人数は 65名（84.4％）で、増加し
た人数は 12名（15.6％）で 8割以上が７W プログラ
ムにより体重減少に成功している。 
 
図 4 ダイエットプログラム前後の体重分布 
 
3）7週間ダイエットプログラムによる平均体重変化 
 参加者 77 名のトレーニング開始時の平均体重は
60.7㎏、 終了時の平均体重は 59.0㎏となり、その差
は 1.7kgで、トレーニング開始時の平均体重より有意
に減少した（F（1.76）= 91.64, p<0.01）（図 5）。 
 







図 6 体重変化と利用回数の散布図 
 
5）初回ＢＭＩ分布人数 
















































































































































かくれ肥満 ⑦ 肥満型 ⑧ かた太り型 ⑨
運動不足型 ④ 標　準 ⑤ 筋肉質 ⑥

























かくれ肥満 ⑦ 肥満型 ⑧ かた太り型 ⑨
運動不足型 ④ 標　準 ⑤ 筋肉質 ⑥
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や　せ
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た（筋肉量： F(1,154)=21.60, p<0.01; 脂肪量：F
（1,154）= 44.53, p<0.01; 交互作用：F(1,154)=0.673, 
ns）（図 10）。 
 































図 12 年代別筋肉率の変化 
 










































































































































































 Bray(2002) らは 17）、参加者 3234 名を 3 群に分け
ている。そのうち生活習慣介入群（1079名）には週 150
分の身体運動を課し、体重 7％減少を目標とさせた。
半年後の体重減少平均は約 7kg であり、4 年後には約
4kg 減であった。この研究では 4 年に及ぶ追跡調査を
実施しており、生活習慣の介入法の著しい効果を報告
している。今回の私共の検討での生活習慣への介入は









































































考える。すなわち、参加者を 3群ないし 4 群に分け
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